HABLEMOS
DEL
DUELO

Edicion especial | EQUIDAD EN SALUD BEAT
UN BOLETIN DE EDUCACION PARA LA SALUD

Cuando esta sufriendo una pérdida o ha experimentado un evento traumatico,
sentir conmocion y enojo es normal. El proceso de sanacion comienza cuando
estas listo/a para comenzar. Adoptar algunos habitos nuevos puede ayudarte

a encontrar el equilibrio. El objetivo no es superarlo, sino atravesarlo.

@EL DUELO PUEDE SER

Nuestra respuesta a la pérdida no es solo emocional. El duelo puede tomar
muchas formas y puede cambiar con el tiempo. Cualquiera de estas
respuestas se considera natural y normal para aquellos/as que estan de duelo.
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SERVICIOS DE CRISIS

Linea Nacional de

Prevencién del Suicidio Marque 988
Linea directa de
servicios de crisis

las 24 horas

Linea directa de
texto de crisis
Erie County Warmline: (716) 248-2941
Soporte de pares 4-11PM  texto (716) 392-2221
NY Project Hope 1-844-863-9314
Linea de ayuda de

. [Bam-10pm]
apoyo emocional

Linea directa de adicciones (716) 831-7007
las 24 horas

(716) 834-3131

(716) 300-2338
Lun-Vie 6-11PM

1-800-273-8255

Linea de Crisis de .. ‘s
elija la opcion 1

Veteranos
SERVICIOS DE CRISIS PARA JOVENES Y
FAMILIAS

Spectrum CARES: para
familias y nifos/as en crisis
Linea de ayuda para
ninos/as

Centro de Defensa
Infantil BestSelf

(716) 882-4357
(716) 834-1144

(716) 886-5437

TIEMPO EN FAMILIA

Ya sea con quien naciste o con quien

eliges, la familia es importante cuando

experimentas una pérdida.

Es posible que te sientas solo/a o
incomprendido/a. Sin ningun otro lugar a donde
acudir, puedes pensar: bueno, al menos tengo a
mi familia. Se supone que la familia esta ahi el
uno para el otro, pero el trauma puede hacer que
las personas actuen de manera diferente.
Incluso si has experimentado lo mismo, las
reacciones de una persona pueden ser muy
diferentes a las tuyas.

RECURSOS

APOYO PARA EL
DUELO Y EL
TRAUMA

Servicios de salud
conductual BestSelf

Endeavor Servicios de Salud  (716) 895-6700

Linea de 24 horas de Spectrum
Health & Human Services

9 Todos los servicios estan
vinculados adelante

(716) 884-0888

(716) 710-5172

(716) 831-1800
(716) 898-1594

virtual y en persona

[8am-10:30pm]

Servicios de Horizon Health

Centro de ayuda de ECMC:
apoyo inmediato de salud
mental todos los dias

SERVICIOS DE DUELO Y TRAUMA PARA

JOVENES Y FAMILIAS

Servicios para Niflos/asy  (716) 842-2750
Familias

Linea de ayuda del

Centro de Ayuda (716) 892-2172

Familiar las 24 horas

Linea directa de Haven
House las 24 horas

(716) 884-6000

Jewish Family Services (716) 883-1914

Se alienta a los/las estudiantes a conectarse
con consejeros escolares para obtener apoyo.

Si tus seres queridos comienzan a llorar de
manera diferente a ti, recuerda las raices
significativas de su conexion. Trata de dar a

todos el espacio suficiente para expresar
sentimientos, desahogarse o simplemente estar
juntos. Reconocer y validar la forma en que cada
persona se aflige juntos o solos. Encontraras el
equilibrio con el tiempo.

Mas informacion de Recursos de la Red Nacional de Estrés Traumatico Infantil en www.nctsn.org/resources


https://suicidepreventionlifeline.org/
https://www.bestselfwny.org/
https://www.shswny.org/services/cares
https://www.bestselfwny.org/
https://cfsbny.org/
https://familyhelpcenter.net/
https://www.ehsny.org/
https://cfsbny.org/our-services/hh/
https://www.shswny.org/
https://jfswny.org/
tel:+18002738255
https://www.veteranscrisisline.net/
https://nyprojecthope.org/
https://nyprojecthope.org/
https://crisisservices.org/
https://www4.erie.gov/addictionhotline/
https://crisisservices.org/
https://crisisservices.org/hotlines/
https://www3.erie.gov/mentalhealth/warm-line
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://www.horizon-health.org/
http://www.nctsn.org/resources
https://www.ecmc.edu/health-services-and-doctors/behavioral-health/outpatient-behavioral-health-services/help-center/

SERVICIOS DE APOYO A LAS VICTIMAS <SEGURO SI NECESITAS APOYO?
Oficina de Servicios a las Victimas Lee los comentarios de personas reales que
del Estado de Nueva York 1-800-247-8035 pidieron ayuda después de una pérdida.
ECMC BRAVE: Buffalo

Rising Against Violence (716) 898-6461

) L. Semana a semana, me fui desmoronando
Fiscal de Distrito del (716) 858-2400 lentamente. Creo que sabia que
Condado de Erie [deja un buzon de voz] necesitaba ayuda, pero no estaba segura
Centro para la Ley de cémo se veia hasta que lamé.

y La Justicia de los (716) 853-3087

Ancianos

Servicios comunitarios for (716) 883-8002 Necesitaba a alguien imparcial que no
Everyl solo dijera “Vas a estar bien". Por

Servicios Legales primera vez en mi vida, encontré a
Vecinales (716) 847-0650 alguien que estaba dispuesto a

SNUG: Nunca debe escucharme.

usar armas de fuego (716) 961-6947

OTRO SOPORTE Mi dolor se sentia como dolor fisico y

NY Connects: servicios de me sentia paralizado. Una vez que
apoyo para adultos mayores (716) 858-8526 recibi ayuda, mejoré en la comprension

de mi dolor y qué hacer cuando llega el

Coalicion de Justicia Restau- (716) 810-1038 dolor-.

rativa del Condado de Erie
GLYS: Growing LGBTQ+

Youth Support: virtualy  (716) 855-0221 :NO ESTAS SEGUROIA DE

presencial en los centros UE SE NECESITA?
Pacificadores de Bufalo (716) 912-7188 Q :

La linea directade saludy

servicios humanos 24 horas de

WNY 211 esta conectadaacientos ~Marque 211
de servicios de apoyo locales

- PODER EN LA CRIANZA DE
Los H IJ os Aférrate alo viejo y abraza lo nuevo. La estructura

y la estabilidad ayudan a los/las nifios/as a sentirse

seguros. Mantener una rutina proporcionara una
Coémo ayudar a un/a nifio/a después red de seguridad.

de que un padre o cuidador muere

Crea conexiones reconfortantes. Encuentra
nuevas formas de honrar a tu ser querido con
los/las nifos/as en mente. Construye nuevas
tradiciones con el tiempo.

Ante nuevos miedos. Hazles saber que estas
dispuesto a escuchar lo que tienen en mente.

Cuidandote. Cuanto mas te cuides, mejor Busca apoyo. Relne el apoyo de amigos

equipado estaras para cuidarlos. programas Yy profesionales para intervenir
mientras encuentra el equilibrio.
Para mas informacion:: www.nctsn.org/resources


https://www.facebook.com/buffalosnug/
http://www.nctsn.org/resources
https://www2.erie.gov/da/index.php?q=victimwitness-services-bureau
https://elderjusticeny.org/
https://nls.org/
https://www.csevery1.com/
https://www.csevery1.com/
https://www.facebook.com/buffalopeacemaker/
https://ovs.ny.gov/
https://www3.erie.gov/nyconnects/
https://www.ecrjc.org/
http://www.211wny.org/
https://www.ecmc.edu/about-ecmc/brave-program/
https://www.glyswny.org/drop-in-center

ENFRENTAR EL TRAUMA

No se puede verter de una taza vacia. Cuidarse a si mismo es una
forma importante de comenzar a sanar y estar alli para los demas.

Conectar. Encuentre un modelo a seguir,
mentor o grupo de personas que
entiendan lo que experimenta. Hacer una
conexion puede ser una parte poderosa
del afrontamiento. La interaccion entre
pares es una forma muy efectiva de
trabajar a traves de sus sentimientos.

Reconocer. Reconoce que tus
experiencias y sentimientos son una
reaccion normal al trauma. No hay
sentimientos buenos o malos o correctos
O incorrectos. Negar o ignorar tus
sentimientos dolorosos solo retrasa su
curacion.

Nombrar. Cuando eres capaz de nombrar
algo que te esta lastimando, pierde su
poder para causarte miedo y dano.
Nombrar  tu experiencia 'y tus
sentimientos puede ser empoderador.

Experimentar. Presta atencion a como se
siente cada emocion en tu mente y en tu
cuerpo. Date permiso para confrontar
cada sentimiento.

@ ESTA ES UNA PUBLICACION DE LA

Expresar. Encuentra formas constructivas
de trabajar a travées de emociones
dificiles. Puedes encontrar una forma
diferente de expresar cada sentimiento
gue reconoce. Tomar medidas tiene un
efecto limpiador y la intensidad de tus
sentimientos disminuira.

Hacer una pausa. Recuérdate a ti
mismo/a que tomarte un tiempo para ti
mismo puede mejorar tu salud. El
descanso es un acto radical de
autocuidado.

Identificar. Conoce lo que detona tus
heridas emocionales especificas y piensa
en como lidiar con ellas. El juego de roles
de su reaccion lo ayudara con la ansiedad
y apoyara el procesamiento del trauma.

Contribuir. Considera involucrarte en el
cuidado comunitario y en los circulos de
curacion. Esto puede proporcionar una
sensacion de control, aumentar la
confianza y contribuir a la curacion en los
demas. Esto también puede ayudarte a
conectarte con otras personas que
pueden validar y apoyar tu camino hacia la
curacion.

OFICINA DE EQUIDAD EN SALUD DEL CONDADO DE ERIE

La Oficina de Equidad en Salud del Condado de Erie se establecio en
diciembre de 2021. La vision de la Oficina de Equidad en salud es que
todas las poblaciones en el Condado de Erie logren la maxima salud y
bienestar. La Oficina de Equidad en Salud se encuentra dentro del
Departamento de Salud del Condado de Erie.

¢Quieres saber mas? Visita www.erie.gov/health-equity

Erie County
| Department of
Health

Public Health

Tiveyell

Erie

Prevent. Promote. Protect.

Rev. 05.2022


http://www.erie.gov/health-equity

